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Branzowa Szkota I Stopnia Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: [ t/hg, IT h

Witam, Moi drodzy przesytam Wam zadania do wykonania w tym tygodniu.

W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Przypominam o zalegtych referatach. Prosz¢ o przestanie na podany adres email
Pozdrawiam Anna Warda

1.Cwiczenia rozciagajace migsnie piersiowe biernie

Migsnie piersiowe to partia migsni zlokalizowanych na przedniej powierzchni gornej czegsci
tutowia (klatka piersiowa). Przykurcz tych mie$ni sprzyja powstawaniu tzw.: plecoOw okraghych,
ktore sg wada postawy. Na tg wadg narazone sg w szczeg6lnosci osoby przebywajace dlugo w
pozycji siedzacej, pracujace przy komputerze, wykonujace prace biurowe, a przede wszystkim Wy-
uczniowie. Mozna wykonywac szereg ¢wiczen przeciwdziatajacych tej wadzie postawy majacych
charakter bierny- mig$nie rozciggajg si¢ naturalnie za pomoca odpowiednio przyjetej skorygowanej
postawy ciata lub czynnie- mig$nie rozciggamy poprzez wykonanie konkretnego ruchu w
odpowiedniej pozycji wyjsciowe;.

Przyklady ¢wiczen rozciagajacych miesnie piersiowe biernie:
Cwiczenie 1.
PW- klek przodem do $ciany/drabinki w odlegtosci okoto 0,5m, rece wyprostowane w
gbrze, dlonie oparte o $cian¢ lub dlonie chwytaja szczebel drabinki.
R- wypychamy klatke piersiowg do przodu, wytrzymujemy przez okoto 10s i rozluZniamy
migsnie.
Cwiczenie wykonujemy w serii- 10 powtorzen.
To samo ¢wiczenie mozna wykona¢ w pozycji wyjsciowej- siad skrzyzny

Cwiczenie 2.

PW- stanie twarza do $ciany/drabinki w odlegtosci okoto Im.

R- Opad tutowia w przdd, rece wyprostowane, wyciggniete przed siebie trzymajg szczebel
drabinki lub dlonie opieraja si¢ o §ciang. Biodra zgigte pod katem prostym.

Poglebiamy opad, wypychamy klatke piersiowa do przodu.

Cwiczenie powtarzamy w serii- 10x.

Cwiczenie 3.

PW- Klek prosty przodem do drabinki/Sciany w odlegtosci okoto 0,5m od niej. Rece w
pozycji ,,skrzydetek™ ale dtonie w gorze.

R-Opad catym cialem (przy wyprostowanym tutowiu) w stron¢ drabinki/$ciany, z oparciem
dloni o szczebel drabinki/o §ciang na wysoko$ci barkow 1 wypchnigciem klatki piersiowe;j
do przodu.

Cwiczenie powtarzamy w serii- 10x.

Cwiczenie 4.

PW- Klgk prosty przodem do drabinki/$ciany. Dlonie oparte o szczebel drabinki/o §ciang na
wysokosci 1 na szerokos$¢ barkow.

R- Przechodzimy z kleku do siadu klecznego nie odrywajac dioni i nie przesuwajac ich.
Wykonujemy wypchnigcie klatki piersiowej do przodu.

Cwiczenie powtarzamy 10x.

Cwiczenie 5.


mailto:r.warda@poczta.onet.pl

PW- Klgk podparty.

R- Przesuwanie dtoni po podiodze z rownoczesnym przejsciem do siadu klecznego.
Wytrzymanie w pozycji 10s. Nastepnie powr6t do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie powtarzamy 10x.

2.Unihokej- doskonalenie elementéw technicznych

Zapoznajcie si¢:

Podobnie jak inne gry zespotowe unihokej wymaga réznego rodzaju umiejetnosci i
zdolnosci. Najwazniejsze to zdolnosci psychofizyczne, motoryczne, umystowe, rozumienie gry i
umiejetnosci wspotpracy z innymi. Jezeli chodzi o umiejetnosci fizyczne to najwazniejsza jest
szybkos¢ we wszystkich formach potaczona z umiejetnosciag manipulowania kijem. Aby zrozumie¢
gre zespotowa zawodnik powinien dobrze rozumie¢ taktyke zespotu 1 podziat rél podczas gry.

Cechy dobrego zawodnika:
- zdolnosci motoryczne,

- szybkos¢,

- wytrzymatos¢,

- sila,

- ZzWinnos$¢

,- kontrola pitki,

- zdolnosci intelektualne w grze (logiczne myslenie),
- podejmowanie si¢ r6znych rdl w zespole np. rozgrywanie pitki, podanie pitki, obrona

zawodnika z pitka, obrona zawodnika bez pitki

Do elementoéw techniki w unihokeju zaliczamy:
e Poruszanie si¢ zawodnika z kijem po boisku w ataku i obronie.
e Podania i przyjecia pitki kijem w miejscu i w ruchu. Gra o bandg.
e Strzaly.
e Zwody.
Najwazniejsza umiejetnoscia jest poruszanie si¢ zawodnika z kijem po boisku w ataku i
obronie.

Zapamigtaj rady:

Gra z pitka:

- zawodnik ma zbalansowang postawe,

- uzywaj ciata, stop i1 ragk do ochrony pitki,

- lopatka powinna ochrania¢ pitk¢ od zewngtrznej
strony pitki,

- kontrola pitki.

Bieg z pitka:

- lopatka dotyka pitki,

- delikatne dotknig¢cie pitki, bez uderzenia,

- badZ gotowy do podania z backhandu i forehandu,
- ochraniaj pitke.




3. Tenis stolowy - doskonalenie techniki uderzen piteczki

Zapoznajcie sig:
Podstawowe rodzaje uderzen

Podanie
Pierwsze uderzenie w wymianie. Polega na
podrzuceniu pitki lezacej w otwartej dloni (piteczka
musi by¢ widoczna dla przeciwnika) pionowo do
gbry 1 uderzenie jej w fazie opadajacej, aby
najpierw dotkneta pola po stronie podajacego, a
nastepnie po drugiej stronie siatki na polu
odbierajacego/.

Zrio: sport.onet.pl

Odbior
Sa 4 rodzaje odbioru: przebiciem, flipem, top-
spinem 1 zbiciem.
Zasady: bledem jest przebijanie dlugiego podania;
rzebiciem odbieramy krotkie podanie z wsteczng
rotacja; flipem odbieramy krotkie podanie puste lub
z gbrng rotacja; top- spinem odbieramy dtugie
podanie.

Zrodio: pl.wikipedia.org

Kontra
Zawodnik stoi sko$nie do koncowe;j linii stotu
(blisko). Wykonuje zamach lekko w dot, a
nastepnie ku gorze do przodu. Ruch reki jest krotki
1 prowadzony prawie nad stolem. Moze by$
forhendowa i bekher-lciiowa.

Zrédto: czluchow.naszemiasto.pl

Skrot
Stosuje si¢ zazwyczaj, gdy przeciwnik jest daleko
od stotu. Pitk¢ uderza si¢ jak najszybciej po jej
odbicu, aby na polu przeciwnika odbita si¢ 2 razy.
Nie powinno si¢ stosowac skrétu na boki stotu
(utrudnienie dla przeciwnika). Rys. skrot
bekhendem:

Zrédto: https://slideplayer.pl/slide/400848/

Top-spin

Polega na nadaniu pilce duzej rotacji zgodnej z
kierunkiem lotu pitki.
Wykonanie: mocne ugigcie ndg, obszerny zamach
reki w dot, a nastepnie szybkie wyprowadzeniu
rakietki ku gorze do przodu zakonczone lekkim
ruchem nadgarstka.

Rys. Top-spin bekhendem:

Zrodto: https:/slideplayer.pl/slide/400848/

Blok
Wykorzystanie sity uderzenia przeciwnika, nadajac
piteczce rozny kierunek dzigki ustawieniu rakietki.
Pitka uderzona blokowaniem nie ma rotacji,
chociaz przed blokiem jg miata.
Blokowa¢ mozna:
- aktywnie (zamach przed przystawieniem rakietki),
- pasywnie ( wykorzystujac tylko sit¢ uderzenia
przeciwnika).

Zrédlo: echodnia.cu
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https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fsport.onet.pl%2Ftenis-stolowy%2Fmp-w-tenisie-stolowym-kulczycki-chcialbym-zdobyc-medale-wiek-sie-nie-liczy%2Frsznmpv&psig=AOvVaw29norpzLlncY8PSGWrcz04&ust=1588161348360000&source=images&cd=vfe&ved=2ahUKEwiD9rGZiIvpAhXEAncKHTbWCxIQr4kDegUIARD_AQ

Lob
Stosuje si¢ najczesciej bedac daleko od stotu.
Polega na nadaniu pitce gornej rotacji i skierowaniem jej wysoko nad stotem (zyskanie czasu).
Wykonanie: nogi ugi¢te, reka z rakieta wykonuje szeroki zamach 1 jest prowadzona z dotu do gory.
Najlepiej, gdy pitka leci wysoko nad siatkg i spada na koniec stohu.

Flip

To uderzenie atakujace.
Wykonanie: szybki krok do przodu (noga zatrzymuje si¢ prawie pod stotem).Pitka uderzona jest w
najwyzszym punkcie ruchem z dotu do gory do przodu z elastycznym ruchem nadgarstka.
Stosuje si¢ go:
- przy odbiorze krétkiego podania z gorng rotacja,

- w odpowiedzi na ,,skrét”,
- przy wymianie ,,krétkich pitek”

Rys. flip bekhendem:

Zrédlo: https://slideplayer.pl/slide/400848/

Obejrzyjcie film: Zle nawyki w tenisie stolowym
Podaje link do filmu: https://youtu.be/Qi6j5MJiyV8ist=TLPQMjgwNDIwM;]Dj5-5rfusVtQ



https://youtu.be/Qi6j5MJiyV8?list=TLPQMjgwNDIwMjDj5-5rfusVtQ

